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それでは以下に、あなた自身のことを書いてみましょう
／ 、 ／ 、
l
、 ノ 、 ノ
／ 、 ／ 、
Il
、 ノ 、 ノ
図９生活や自分自身の捉え方の変化をイメージしよう
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を守り続けようとします。そして，その人たちからサ
ポートや励ましをもらえるかもしれません。
ワーク！
あなたがストレスマネジメント行動を始める日と，
それを伝える相手を以下に書いてみましょう（図１０)。
3）行動計画を立てる
どのストレスマネジメント・アプローチでも，すべ
ての人に一様に効果があるわけではありません。継続
できる計画を立てるために，最初に挙げた３つのター
ゲット行動を検討して，自分に一番合った方法を選び
ましょう。
4）心配や懸念を友だちに話し，始めてみましよう
一緒にいて楽しく，しかも話ができる人がいること
は，ストレスマネジメントのためには大きな助けとな
ります。次のようなことを実践してみましょう。
①気にかかっていることを人に話す
②気を紛らわせてくれるよう頼む
③一緒にいて欲しいと告げる
④楽しんでやれる活動を一緒にして欲しいと頼む
遠慮せずに誰かに働きかけましょう。友だちに電話
したり，恋人に会って話したりするなど他の人からの
サポートは困難な時期を乗り越えるための大きな助け
となります。次のような人にサポートを求めることが
できます。
①家族
②友だち，恋人
③同僚
④サークル仲間
⑤専門家（ソーシャルワーカー／カウンセラー）
ワーク１
宣言カードを作成して持ち歩きましょう
効果的なストレスマネジメント行動変容を開始する日
）年（）月（）日
開始日を伝える相手
自分の署名
図１０ストレスマネジメント行動の開始日と伝える相手
効果的なストレスマネジメント 迂成I:のあなたはどんな人？
行動変容に
取り組む宣言カード 〔 〕
氏名 応援してくれる人のサイン
より素敵なイキイキとした私になることを
誓います！
図１１宣言カード
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図１１のカードに記入し，はさみでカードの部分を
切り取って２つ折りにしましょう。
お財布や定期入れ，筆箱などよく持ち歩くものの中
に入れておいて，ときどき眺め，やる気を維持させる
よう心がけましょう。
6．Ｓｔｅｐ６今までの習慣を「健康行動」に代えよう
「サボりたいと思った時の対処法」
人は誰でも，日課の運動やリラクセーション，いろ
んな健康行動をサボりたいと思う誘惑に負けそうにな
る時があります。そんな時，あなたはどうしますか？
テレビを見たり，人と会わないようにしたり，お酒を
飲んだりしますか？
誘惑に負けない代替となる建設的な行動がなけれ
ば，悪い習慣を代えることは難しいものです。ストレ
スマネジメント行動を続けるのが難しい状況の中，ス
トレスマネジメント行動を維持する最も良い方法の一
つは，今までの習慣に代わる新しい健康的な行動をす
ることです。
ワーク！
下の表（図１２）を見て，あなたが今，変えようとし
ている今までの習慣を探し，あなたに最適な新しい健
康行動を考え，空欄に書き込んでみてください。一つ
だけでなく，いくつ挙げてもかまいません。選択肢が
多ければ多いほど今までの習'慣に戻りたいという誘
惑に負ける可能性は低くなるでしょう。
7．Ｓｔｅｐ７ストレスを予防し，減らしていくテク
ニック
「6つの方法でストレスから身を守ろう」
以下の方法で．嫌な出来事を予防または軽くするこ
とができます。
誘惑
運動を休む
お酒に依存.する
食べ過ぎる
リラクセーションの時間を取らない
糖分の多い間食をする
ストレスマネジメント行動を中止する
1）時間管理を上手に
前もって計画を立てる，大きな仕事を小さな単位に
分ける，計画的に物事を進める，そして可能であれば
負荷を軽減してくれる人に仕事を任せるなど，あなた
の時間を上手に管理することで,ストレスは防げます。
2）切り替え上手になろう
悪い状況であっても，ユーモアを見出すようにしま
しょう。ストレスの多い出来事を深刻に捉えないよう
に，自分に言い聞かせます。自分では変えられないこ
とは受容します。プラス思考の人間になりましょう。
3）「ノー」と言える強さを身につけよう
しかるべき時には「ノー」と言い,そう言ってよかっ
たと思いましょう。自分では処理できないものは抱え
込まないようにします。
4）コミュニケーション力を高めよう
率直に，直接的に，穏やかに自分の要求を他の人に
伝えるようになりましょう。そうすれば，人はあなた
の要求をより理解するようになります。
5）「問題」についての情報収集を行う
問題に関する情報を収集しましょう。もしくはどの
ような問題が今後起こる可能性があるか，先を見越す
ようにしましょう。
6）「問題」を先送りしない
問題が何かをはっきりさせ，可能な解決方法を考え
てみましょう。最も適切な解決策を選択し，その解決
策を試してみて，効果があるかどうかを確かめてみま
しょう。
8．Ｓｔｅｐ８「仲間リスト」をつくろう！
「挫折を防いでくれる「仲間』の存在」
ストレスマネジメントを行おうとする時，あなたを
サポートしたり，励ましたりしてくれる人々にも，参
加の準備をしてもらうことは効果的です。
新しい健康行動
一日の早い時間に運動をする
図１２今までの習慣と新しい健康行動
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サポートを得る一つの方法は｢仲間をつくる」こと！
１人よりも２人のほうが心強いですよね。同じく行
動変容を望んでいる友人，同僚，家族と仲間になれば，
効果的なストレスマネジメント行動の変容はずっと簡
単になります。経験を話したり互いに励ましあったり
することで，どちらもゴールにより近づくことができ
るのです。
あなたを励ましてくれたり，健康行動を始める手助
けをしてくれたり，ストレスマネジメントをしたいと
思った理由を思い出させてくれたり，健康行動を用い
ることについての良い情報をくれたりするのは誰です
か？
それはたとえば，こんな人たちです。
●よく話を聞いてくれる人●時間を割いてくれる人
●協力的な人●効果的なストレスマネジメントを実
践している人
ワーク１
仲間が見つかったら，「仲間リスト」（図13）に，記
入していきましょう。目標は３人以上！その際，具体
的にどのようなサポートをしてくれるかも，あわせて
書いておきましょう。
くサポートしてもらう方法がわからない人へ＞
人に手伝ってもらいたいことの内容がより具体的で
あればあるほど，サポートする側の対処も容易になり
ます。何が援助となるか，あるいは，ならないかを伝
えてみてください。
あなたは，ストレスをコントロールしようという努
力について友だちや家族↑同僚のサポートの方法をま
だ全部は検討していないかもしれません。次の例を参
考にして，自分に必要なサポートか否かを検討してみ
ましよう（図１４)｡
第３章のまとめ
ストレスマネジメント行動を始める準備が整いまし
た。
「準備ステージ」でのおさらいです。以下の９つの
ことを学んだあなたには，いよいよ「効果的なストレ
スマネジメント行動」を始める用意ができました。
1．ターゲット行動を決める。
2．ストレスマネジメント行動を行っている自分をイ
メージする。
3．ストレスマネジメント行動をスタートする日を決
める。
4．ストレスマネジメント行動をスタートすることを
宣言する。
5．ストレスマネジメント行動の変容計画を立てる。
6．効果的なストレスマネジメント行動を知る。
7．今までの習慣に代わって，望ましい新しい健康的
な行動を始める。
8．ストレスを予防する，あるいは減らすテクニック
を知る。
9．仲間からのサポートを得る。
ワーク！
ここまで学んでみて，少しでも良い変化があったと
感じたら．以下に記しておきましょう
それでは，いよいよ行動を始めましょう
名前サポートの内容
あきらさん 話を聞いてもらう
図'１３仲間リスト
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｡ストレスマネジメント行動を始める日にあなたと一緒にいてくれる
｡あなたと一緒に健康行動を実行する
．うまくできたときには、ほめてごぼうびをくれる
｡あなたが話したいときには聴いてくれる
.絶対できるよと勇気づけてくれる
｡的確なアドバイスをくれる
｡ストレスマネジメント行動を続けるように、あなたを励ましてくれる
．進み具合を気にかけてくれる
"不健康行動を思い出させるような人やものを避ける助けをしてくれる
｡健康的な方法でストレスをコントロールする理由を思い出させてくれる
｡ストレスマネジメント行動を優先させる援助をしてくれる
･メールや携帯電話であなたの様子を毎日尋ねてくれる
｡あなたが決心したことを思い出させてくれる
．不健康行動の誘いについて、あなたが断ることを理解してくれる
※いろいろな人が、それぞれ異なるサポートをしてくれるということも覚えておきましょう。
図１４サポートの具体例
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Abstract
WedevelopedworkboolLβversionforthetranstheoreticalmodel(TTM)－basedeffectivestressmanagement
behavioraimedatenhancingthestageofstressmanagementbehaviorefficientlyusingtheintemet(expertsystem)．
WeexplainedaconcreteprogramofworkboolLβversionfortheTTM-basedstressmanagementbehaviorwhich
wastargetedtotheprecontemplationandcontemplationstagesinprevlousreportsofthisjoumal・Inthepresent
teclmicalreport，wedelmeateshowparticipantsbelongedtothepreparatlonstagecanutilizeaprogramof
workboolLβversionfbrtheTTM-basedstressmanagementbehavioreffectively．
Keywords：workboolLβversionfOreffectivestressmanagementbehavior，transtheoreticalmodel（ＴＴＭ)，
tailoredstage-matchedapproach,preparatlonstage,self-helpleammg
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